
 

 

 

 

 

          

 

真夏の暑さを乗り切りましょう！！ 

 毎日暑い日が続いていますが、元気に過ごしていますか？ 

夏は暑いですが、夏ならではのおいしい食べ物が多くあります。 

トマトやきゅうり、なすなどの夏野菜は、体の温度を下げてくれる効果が 

あります。スイカやそうめんなども見るだけで涼しくなれますね。 

 暑くてダラダラと過ごしてしまいがちですが、夏ならではの楽しみを 

見つけて夏を楽しみましょう！ 

 

 

 

 

 

夏に収穫される『夏野菜』。トマトやきゅうり、なすなどが代表的ですね。旬の野菜は、

他の時期と比べて栄養価が高く、おいしいのが特徴です。また、その時期の人の体に不足し

がちな栄養素を多く含んでいます。 

 夏野菜は、体を冷やす効果があり、水分も多く、食欲がなくなる夏にはもってこいの 

食べ物。夏野菜を休み中の食事にうまくとり入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマト 
ほどよい酸味で 

さっぱり食べられます！ 

きゅうり 
水分が多く体を冷やす効果あり！ 

なす 
体を冷やす効果

あり。 
水分たっぷり！ 

いろいろな 夏 野菜 

オクラ 
栄養価が高く、夏バテ 
予防に効果あり！ 

ピーマン 
疲労回復効果の 

ある『ビタミン C』
で夏バテ防止！ 

ズッキーニ 
疲労回復に 

きく『ビタミン C』 

がたっぷり！ 

８月号 
 

令和３年７月 16日 

  郡山市立桑野小学校 

給食だより 



 

 

 

 

おやつは、自分の好きなものを好きなときに、好きな量だけ食べていいわけではあり 

ません。おやつを食べる機会が増える休みの間に、おやつの取り方を考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ１・お盆に、馬や牛に

見立てた飾りに使わ

れる野菜はどれ？ 

① トマト 

② きゅうり 

③ オクラ 

Ｑ２・夏野菜の「ズッキー

ニ」と同じなかまの野

菜はどれ？ 

① なす 

② きゅうり 

③ かぼちゃ 

 

Ｑ３・甘くてみずみずし

い「すいか」は、漢字

でどう書く？ 

① 南瓜 

② 西瓜 

③ 北瓜 

クイズのこたえ：② 

きゅうりやなすに足をつけて、馬や牛に

見立て、ご先祖様を迎える行事です。 

クイズのこたえ：③ 

見た目はきゅうりに似ていますが、ウ

リ科カボチャ属のなかまです。 

クイズのこたえ：② 

①はかぼちゃ、③はとうがんと読みます。 

８月の 食 育 ク イ ズ 
 

おやつのとり方を考えましょう！ 


